Katero je najbolj zdravo rdece 
meso? 


Čeprav je bilo rdeče meso Ze od šestdesetih let 20. stoletja obravnavano kot 
špekulativni dejavnik pri boleznih srca in raku, so sodobne študije rdeče meso 


končno osvobodile dogme proti mesu. 


Da bo jasno, obstaja točno nič randomiziranih kontrolnih preskušanj, ki povezujejo 


sveže rdeče meso z boleznimi srca in vsemi oblikami raka. [1] 


Verjetno ste seznanjeni z naslovi in glavnimi nutricionisti, ki svarijo pred preveč 


rdečega mesa. 


Zahvaljujoč številnim sodobnim raziskavam prihaja na dan resnica, da za strah pred 
rdečim mesom ni znanstvene podlage. Ravno nasprotno, izločanje rdečega mesa je 

lahko škodljivo za naše zdravje. To še posebej velja, ko rdeče meso nadomestimo s 
strupenimi rastlinskimi olji in predelano rastlinsko hrano z visoko vsebnostjo 


ogljikovih hidratov. 


Pravzaprav sodobna znanost o prehrani zdaj meni, da je rdeče meso zdrava 
polnovredna hrana, ki zagotavlja kompleksno matriko bistvenih in za meso 


specifičnih hranil. [21 


Bolje biti nekaj milijonov let prepozen na zabavo, kot pa jo popolnoma zamuditi. 


mesojedi. Sele pred kratkim je naša vrsta v shemi stvari sprejela manj kakovostno 


rastlinsko hrano. [3] 


V tem članku bomo pregledali nekaj sodobnih znanstvenih spoznanj, ki rdečemu 
mesu odpravljajo zastarele zdravstvene težave, in ponudili seznam najbolj zdravega 


rdečega mesa, h kateremu se boste lahko zagrizli. 


Rdeče proti belemu mesu 


Razprava o rdečem mesu proti belemu mesu temelji na kategorijah, ki so nedosledne, 


zmedene in ne temeljijo na prisotnosti enega samega ali skupka hranil. [41 


Nekateri znanstveniki označujejo rdeče meso glede na pH, medtem ko je v drugih 


virih rdeče meso razvrščeno glede na prisotnost beljakovine, imenovane mioglobin. 


Ko se železo v mioglobinu poveže s kisikom, povzroči, da se tkiva obarvajo rdeče. 


Uradno USDA uvršča rdeče meso med meso sesalcev. Vendar pa so lahko nekateri 
kosi race in piščanca bolj rdeči od svinjine. In ni dosledne koncentracije makro ali 
mikrohranil, ki bi meso označila za rdeče in ne za belo. To postavlja pod vprašaj 
celotno zgodovino demoniziranja rdečega mesa in promoviranja tako imenovanega 


belega mesa. 


V vsakem primeru standardni seznam rdečega mesa vključuje 
e Govedina 
e Teletina (mlada krava) 
e Bizon/bivol 
e Jagnjetina (mlada ovca) 
e Ovčetina (odrasla ovca) 
e Svinjina (vključno s klobasami in slanino) 
e divjačina 
e Koza 
e merjasca 


e Elk 


Kaj pravi znanost o zdravstvenih tveganjih in 


koristih rdečega mesa 


Preden se lotimo našega znanstveno utemeljenega seznama najbolj zdravega rdečega 


mesa, poglejmo, kaj sodobna znanost pravi o rdečem mesu in vašem zdravju: 


e Za večino ljudi je sveže rdeče meso polno biološko razpoložljivih in za meso 
specifičnih hranil, ki so povezana s številnimi označevalci zdravja, plodnosti 


in dolgoživosti [5116117] 


e Zmanjšanje svežega rdečega mesa ne vpliva na pojavnost raka dojke, debelega 


črevesa in danke, požiralnika, želodca, trebušne slinavke in prostate 3 


e Skupna poraba mesa je povezana z daljšo pričakovano življenjsko dobo, 
neodvisno od učinkov ekonomskega statusa, mestnih prednosti, debelosti in 


skupnega vnosa kalorij [8] 


e Nasičene maščobe, če jih zaužijemo kot del matrice polnovrednih živil, 


vključno s svežim mesom, so zdrave za večino ljudi [91101111] [12] [13] [14] [15] 


e Nasičene maščobe ne povzročajo bolezni srca in uživanje rdečega mesa ni 


povezano z boleznimi srca [16] [17] 


e Naključna kontrolna preskušanja, v katerih so primerjale diete z nizko 
vsebnostjo ogljikovih hidratov in veliko rdečega mesa, z vegetarijansko 
prehrano, so pokazale bistveno boljše rezultate pri dietah z visoko vsebnostjo 
mesa glede zdravja srca in ožilja, izgube teže in uravnavanja krvnega 


sladkorja [181 


kmetovanjem«, veže ogljik, hkrati pa povečuje zdravje naših tal. To je 
ključnega pomena, če upoštevamo, da bo naša zgornja plast zemlje v 60 letih 


izčrpana zaradi industrijskega kmetovanja [191.120]. 


Prednosti rdečega mesa 
Hranila, ki jih vsebuje rdeče meso, podpirajo številne fiziološke funkcije, vključno z: 
e Zdrava plodnost 
e Proizvodnja energije 
e Proti staranju 
e Izražanje genov 
e Duševno zdravje 
e Kognitivna sposobnost 
e Imunska funkcija 


Zdaj pa naš seznam najbolj zdravega rdečega mesa 


1. Ribeye in drugi mastni kosi zrezka 


Mastni kosi zrezka, kot sta ribeye in new york strip, so sočni, okusni in bogati z 


makro in mikrohranili. 


Pravzaprav so ribey (kotlet) in drugi mastni kosi zrezka bogati s hranili, tako da je 


povsem mogoče uspevati na dieti ribeya, soli in vode. 


Super Food Nutrition Faets 


Ribeye (Prime), 1lbs 


Fat 143.1g Protein 73g Carbs Og 


Selenium 
B1 .4mg | 30% 93.6mcg | 170% 
B2 .6mg | 45% iron 7.7mg | 96% 
Potassium 


o 
B3 12.4mg | 78% 71188.3mg | 35% 


B5 1.4mg | 27% Phosphorus 


687mg | 98% 


B6 1.4mg | 108% 
Magnesium 


B12 12.5mcg | 520% 72.3mg | 17% 


Folate 22.6mcg | 6% Copper .3mg | 29% 


Zinc 16.3mg | 148% Omega 3 
1700 mg | 105% 
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*hranilna vrednost za 450g 


* % DRI = dnevno priporoceno zauzitje 


Dr. Shawn Baker je Se en pomemben zagovornik tega pristopa izlocanja k zdravju 


prehrane. 


Zakaj je torej ribeya(kotleta) tako zdrava? Začnimo z maščobami. 


Ribeye je poln enkrat nenasičenih maščobnih kislin, ki predstavljajo % celotne 
maščobe. Izkazalo se je, da mononenasičene maščobe delujejo protivnetno in lahko 


zmanjšajo tveganje za bolezni srca . [211122] 


Rebula poleg zdravih maščob, popolnih beljakovin, vitaminov B, cinka in selena 


vsebuje tudi številna hranila, ki jih ne boste našli na hranilnih oznakah. 


e Karnitin : povečuje plodnost pri moških ter podpira proizvodnjo celične 


energije in zdravje srca [23]. 


e Tavrin: antioksidant, ki ščiti pred glikacijo in oksidativnim stresom ter podpira 


duševno zdravje, hkrati pa zmanjšuje simptome depresije [241.[25] 


e Karnozin: Zmanjša glikacijo in ščiti telomere ter tako zagotavlja učinke proti 


staranju [26] 


e Kreatin: podpira kognicijo, zdravje srca in izboljšano atletsko zmogljivost, 


hkrati pa ščiti pred nevrološkim upadom [271/28] t 


HRANILO 


Kalorije 


maščoba 


Nasičena maščoba 


Mononenasičene maščobe 


Ogljikovi hidrati 


Beljakovine 


vitamini 


B1 (tiamin) 


B2 (riboflavin) 


B3 (niacin) 


B5 (pantotenska kislina) 


227G (8 OZ) 


560 kal 


34g 


129 


65g 


25 % 


23 % 


119 % 


30 % 


B6 


B9 (folat) 


B12 


vitamin D 


vitamin E 


holin 


Minerali 


magnezij 


kalij 


Železo 


baker 


fosfor 


100 % 


7% 


142 % 


70 % 


7% 


70 % 


12% 


14% 


31 % 


33 % 


42 % 


Selen 131 % 


Cink 111% 


2. Jagnjetina 


Vsaka razprava o jagnjetini se začne z dejstvom, da jagnjetina zagotavlja več zdrave 


maščobe, imenovane konjugirana linolna kislina (CLA), kot katera koli druga hrana. 


[29] 


Jagnjetina ponuja med 4 — 19,0 mg CLA na gram maščobe. Govedina običajno 


vsebuje 1,2 — 4,0 mg. Svinjina in perutnina zagotavljata manj kot 1,0 mg. 
Študije kažejo, da CLA 1301131113211331 

e podpira delovanje imunskega sistema 

e krepi kosti 

e podpira zdravje srca 

e izboljša izgubo odvečne maščobe 


Izkazalo se je tudi, da je CLA v jagnjetini in drugem rdečem mesu močan 


antikancerogen, ki lahko ustavi rast raka in tumorjev v želodcu, prostati, dojkah in 


jetrih. [34] 


Super Food Nutrition Faets 


Lamb Chop Ribs 


Fat 30.2g Protein 59.3g Carbs Og 


f 


B119% <— — > Omega-3 14% 


B2 47% . — ——> Selenium 111% 
B3 99% <— fe ——> iron 22% 
B5 30% <— | ——> Potassium 27% 
B6 26% <— 4 ——> Phosphorus 63% 


B12 204% <—— 
j ——> Magnesium 17% 


Folate 12% <— 
Zinc 127% <— 


—> Copper 33% 
Vitamin K 12% 
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Jagnjetina ima tudi veliko močnega antioksidanta, imenovanega glutation. Dokazano 


je, da glutation koristi našemu zdravju na različne načine, vključno z [35] 


e zmanjšanje insulinske rezistence 


e Zmanjšanje oksidativne škode pri otrocih z avtizmom 


e Zmanjšanje tveganja za avtoimunske bolezni 


e Zmanjšanje resnosti simptomov Parkinsonove bolezni 


Porcija jagnječjih kotletov je bogat vir številnih bistvenih hranil in zagotavlja vsaj 


100 % priporočenega vnosa vitaminov B12 in B3. 


Jagnječji kotleti/stojalo 


Hranila na 7 oz 


maščoba 


Nasičena maščoba 


Trans maščobe (CLA) 


Beljakovine 


B12 


B3 


Bó 


B2 (riboflavin) 


B5 


B1 


Selen 


Cink 


fosfor 


baker 


Zelezo 


Znesek % RDA 


24g 


18g 


2,7g 


55g 


144 % 


112 % 


92 % 


56 % 


26 % 


26 % 


56 % 


46 % 


44 % 


30 % 


26 % 


3. Goveja jetra 


Pogosto spregledana v naši sodobni prehrani, kjer rdeče meso na splošno pomeni 
mišično meso, so goveja jetra pravzaprav kralj gostote hranil. Je tako poln vitaminov 
in mineralov, da ga pogosto imenujejo naravni multivitamin. Za razliko od 


sintetičnih multivitaminov so hranila v govejih jetrih visoko biološko uporabna. 


Goveja jetra niso le eno najbolj zdravih rdečih vrst mesa, ampak eno najbolj zdravih 


živil, ki jih lahko jeste , pika. 


vitamin A 


3,5 porcija govejih jeter zagotavlja približno 552 % RDV (dnevno priporočeno 


zaužitje) vašega vitamina A. 


Ta zelo uporabna oblika vitamina A (retinol) pomaga podpirati zdravo kožo, vid, 


telesno rast in plodnost. [361(37](381[39] [40] 


In naj vas vitamin A v rastlinski hrani, kot je korenje, ne zavede. Le majhen odstotek 
tega rastlinskega "predhodnika" vitamina A telo absorbira. In 45 % ljudi ne more 


ničesar od tega pretvoriti! [411142] 


B vitamini in baker 


Goveja jetra so tudi eden najbogatejših virov vitamina B12 z več kot 2000 % vaše 


RDV na porcijo. V kombinaciji s 488 % vašega RDV bakra, jetra pomagajo 


vzdrzevati krvne Zile, zdravje kosti, delovanje zivcev in delovanje imunskega 


sistema. [43] 


Nukleinska kislina 


Nukleinskih kislin ne boste našli na oznaki hranilne vrednosti, vendar so te hranilne 


snovi bistvenega pomena za številne pomembne fiziološke procese, vključno z [441.45] 


e Imunska funkcija 


e Prebava 


e Okrevanje mišic 


e Zmanjšano vnetje 


e Zmanjšan oksidativni stres 


e Pravilna presnova 


Encimi 


Jetra vsebujejo številne organsko specifične encime. Na primer, citokrom P450 


podpira proizvodnjo hormonov, razstrupljanje in zdravo delovanje lastnih jeter. [46] 


Goveja jetra 


Na podlagi 100 gramov 


Kalorije 


maščoba 


Beljakovine 


Neto ogljikovi hidrati 


vitamini 


vitamin A 


Vitamin B6 


Vitamin B12 


Tiamin 


Riboflavin 


Niacin 


Folat 


holin 


Vitamin C 


vitamin D 


Vitamin K 


135 


3,6 g 


20,4 g 


3,9 g 


4968 ug 
1 mg 
59,3 ug 
0,2 mg 
2,8 mg 
13,2 mg 
290 ug 
333,3 mg 
1,3 mg 
1,2 ug 


3,1 ug 


% dnevna vrednost 


552 % 


84 % 


2471 % 


13 % 


163 % 


66 % 


73 % 


61 % 


3 % 


8 % 


3 % 


MINERALI 


zelezo magnezij 4,9 mg 18 mg 62% 6% 
fosfor 387 mg 39 % 
Cink 4 mg 27 % 
baker 9,8 mg 488 % 
Mangan 0,3 mg 16 % 
Selen 39,7 ug 57 % 


Poglejmo, kako se goveja jetra ujemajo z običajnim mišičnim mesom in priljubljeno 


rastlinsko hrano. 


JABOLKO KORENČEK RDEČE GOVEJA 
(100 g) (100 g) MESO (100 JETRA (100 g) 
9) 
kalcij 3,0 mg 3,3 mg 11,0 mg 11,0 mg 
fosfor 6,0 mg 31,0 mg 140,0 mg 476,0 mg 
magnezij 4,8 mg 6,2 mg 15,0 mg 18,0 mg 


kalij 139,0 mg 222,0 mg 370,0 mg 380,0 mg 


Zelezo 


Cink 


baker 


vitamin A 


vitamin D 


vitamin E 


Vitamin C 


Tiamin 


Riboflavin 


Niacin 


Pantotenska 
kislina 


Vitamin B6 


.1 mg 


0,05 mg 


0,04 mg 


Noben 


Noben 


0,37 mg 


7,0 mg 


0,03 mg 


0,02 mg 


.10 mg 


.11 mg 


0,03 mg 


0,6 mg 


0,3 mg 


0,08 mg 


Noben 


Noben 


.11 mg 


6,0 mg 


0,05 mg 


0,05 mg 


0,60 mg 


-19 mg 


.10 mg 


3,3 mg 


4,4 mg 


.18 mg 


40 ie 


Trace 


1,7 mg 


Noben 


0,05 mg 


.20 mg 


4,0 mg 


0,42 mg 


0,07 mg 


8,8 mg 


4,0 mg 


12,0 mg 


53.400 ie 


19 ie 


0,63 mg 


27,0 mg 


.26 mg 


4,19 mg 


16,5 mg 


8,8 mg 


0,73 mg 


Folat 8,0 mcg 24,0 mcg 4,0 mcg 145,0 mcg 
Biotin Noben .42 mcg 2,08 mcg 96,0 mcg 


Vitamin B12 Noben Noben 1,84 mcg 111,3 mcg 


(Vitamini, ki so topni v maščobah kot so A, D, E, K telo zelo težko izloči, zato se 


ne sme preseati dneven priporočene količine RDI.) 


4. Organsko meso 


Govejim jetrom ne moremo pripisati vse slave. 


Zahvaljujoč naraščajočemu trendu prehranjevanja od nosu do repa so številne zelo 


hranljive in presenetljivo okusne mesne jedi našle pot na jedilnike in v naše domove. 


Tukaj je povzetek prehranskih poudarkov za to izjemno zdravo rdeče meso 


Srce 


e Srce je naravni najbolj koncentrirani vir koencima Q10. CoQ10 pomaga vašim 
celicam proizvajati energijo, zmanjšuje utrujenost, izboljšuje kakovost sperme 
in deluje kot antioksidant, ki nevtralizira proste radikale in zmanjšuje 


oksidativni stres [4711481149] 


e Goveje srce zagotavlja srčno specifične beljakovine in hranila, za katera je 


bilo ugotovljeno, da izboljšujejo razpoloženje, podpirajo delovanje imunskega 


sistema in povečujejo energijo 


e Beljakovine DWORF v govejem srcu lahko podpirajo zdravje srca in moč 


krčenja [50] 


Ledvica 


e Goveja, jagnječja in svinjska ledvica vsebujejo številne beljakovine in encime, 


ki lahko podpirajo sposobnost telesa za razstrupljanje. 


e Selen v ledvicah lahko podpira delovanje ščitnice in spodbuja proizvodnjo 
hormonov pregnenolona, progesterona in DHEA. Ti hormoni so povezani z 


mladostjo in upočasnjevanjem staranja [51] 


e Maščoba, ki obdaja ledvice, je 70 % nasičena in vsebuje izjemno veliko 
stearinske kisline. Ta maščobna kislina je povezana z nižjo telesno maščobo in 


lahko aktivira mitohondrije (energijske tovarne) v vaših celicah [521(53] 


e Ledvice vsebujejo več redkih aminokislin. Aminokislina L-ergotionein 


spodbuja zdravje ledvic in zmanjšuje tveganje za preeklampsijo [54 


Vranica 


e Goveja vranica je močan vir peptidov, kofaktorjev, koencimov in drugih 


koristnih spojin, ki podpirajo delovanje imunskega sistema in nastajanje 


krvnih celic [55] _ 


e Dva izmed najmočnejših peptidov, specifičnih za vranico, tuftsin in 
splenopentin, lahko stimulirata makrofage vašega imunskega sistema (bele 


krvničke, ki se borijo proti okužbam) [56] 


e Beljakovine in peptidi v goveji vranici lahko povečajo aktivnost telesnih celic 
»naravnih ubijalcev« (NK). Te celice izločajo kemikalije, ki vklopijo 


imunološke funkcije drugih celic in spodbujajo učinkovite imunske odzive [57] 


trebušna slinavka 


e Pankreasa ima tudi pomembno vlogo pri uravnavanju krvnega sladkorja in 


rastnega hormona 


e Trebušna slinavka je tako eksokrini kot endokrini organ in je kritično 


vključena v absorpcijo hranil z izločanjem prebavnih encimov 


Jetra iz race, koze, jagnjetine, svinjine, piščanca in koze 


jetra polna širokega spektra biološko razpoložljivih vitaminov in mineralov. 


e Samo 100 gramov račjih jeter zagotavlja 1330 % RDV vitamina A retinola . 


e Hranila v jetrih lahko podpirajo zdravo kožo in kosti, plodnost, delovanje srca 


in ožilja, koncentracijo, spomin, pozitivno razpoloženje , mišično moč in 


fizično vzdržljivost. 


mozgani 


e Goveji, svinjski in jagnječji možgani vsebujejo veliko omega-3 maščobne 


kisline DHA. Dokazano je, da DHA podpira razpoloženje in kognicijo, 
zagotavlja protivnetne učinke, podpira plodnost pri moških in ženskah ter je 


osnova za hormone, ki uravnavajo strjevanje krvi in zdravje sten arterij [581159]. 


[60] 


e Hranila, specifična za možgane, vključno s sfingomielinom, fosfatidilserinom, 
nevrotrofnim faktorjem, pridobljenim iz možganov (BDNE-1), in različnimi 


peptidi, ki lahko ščitijo možgane in podpirajo kognitivno zdravje [Si] _ 


o. Svinjina 


vsebnostjo številnih bistvenih in težko dostopnih hranil. 


Eden od vrhuncev svinjine je njena številčnost kompleksnih aminokislin — gradnikov 


beljakovin. 


Številne običajne duševne motnje, kot so depresija, bipolarna motnja, shizofrenija in 


obsesivno-kompulzivna motnja, so povezane s pomanjkanjem aminokislin. [62] 


Te aminokisline in nasičene maščobe v svinjini so bistvene sestavine 


nevrotransmiterjev, odgovornih za stabilizacijo razpoloženja. [631 


Poleg tega lahko zelo nasitna kombinacija maščob in beljakovin v svinjini zmanjša 
hrepenenje in občutek pomanjkanja, ki ljudi žene k uživanju predelane nezdrave 
hrane. Upiranje prenajedanju z nezdravo hrano ni dobro samo za vaš pas. Študije 
kažejo, da predelana hrana poškoduje vaš mikrobiom, kar povzroča nihanje. 
razpoloženja in tesnobo . Na ta način lahko svinjina nahrani in neguje vaše duševno 


in čustveno dobro počutje. [641 
Svinjina je polna hranil 
Tipična 3,5-unča (100-gramska) porcija svinjskega trebuha vsebuje: 
e 37 gramov popolnih beljakovin 
e Vitamini B1, B2, B3, B5, B6 in B12 
e 89% RDA za selen 
e Biorazpoložljivi minerali, vključno z železom, magnezijem, cinkom in kalijem 


e 50% maščobe v svinjskem trebuhu je enkrat nenasičenih z visokim odstotkom 


oleinske kisline, ki je zdrava za srce. [65] 


Hranilna vsebnost svinjskega trebuha na 224 g Znesek % RDA 


maščoba 


Nasičena maščoba 


Mononenasičene maščobe 


Polinenasičene maščobe 


Omega 3 ALA 


holin 


Vitamin B12 


pantotenska kislina (B5) 


Niacin (B3) 


Riboflavin (B2) 


Tiamin (B1 


baker 


89g 


32g 


429 


9g 


900 mg 


113 mg 


1,8 mcg 


2,5 mg 


9 mg 


.4 mg 


0,7 mg 


.2 Mg 


N/A 


N/A 


N/A 


N/A 


100 % 


21% 


75 % 


50 % 


56 % 


32 % 


56 % 


22 % 


Fosforna 300 mg 24% 


Selen 23 mcg 42 % 
Cink 1,7 mg 16 % 
vitamin D 1,8 mcg 9% 
Železo 0,9 mg 5% 


Najbolj zdravo rdeče meso: hrana za s seboj 


Kljub desetletjem dezinformacij , neutemeljenih sumov in odkrite institucionalne 


korupcije sodobna znanost rdečemu mesu vrača mesto, ki mu pripada kot središče 


zdrave prehrane. 


Rdeče meso je med najbolj zdravimi živili na svetu z neprimerljivim izobiljem in 


kombinacijo visoko biorazpoložljivih makro in mikrohranil. 


Nekatera hranila, ki jih ponuja ta seznam najbolj zdravega rdečega mesa, vključujejo 


e Popolne beljakovine 


e zdrave nasičene in enkrat nenasičene maščobne kisline 


e bistveni vitamini B 
e cink, ki krepi imunski sistem 
e selen, ki podpira ščitnico 


e številna hranila, specifična za meso, kot so karnitin, kreatin in tavrin 


Originalni članek v angleščini https://www.doctorkiltz.com/healthiest-red-meat/ 


Je živalska maščoba dobra za vas? 
Znanost o tem, zakaj je to 
optimalna hrana za ljudi 


Je živalska maščoba dobra za vas? Če postavljate to vprašanje, ste verjetno nekoliko 
skepticistični, kar je razumljivo, saj so rdeče meso, svinjina, maslo in jajca — glavni 
viri živalskih maščob, ki jih jemo — že več kot 70 let najbolj demonizirana hrana na 


svetu. 


Toda ko pogledamo znanost o razvoju človeške prehrane, dolgoročne globalne 
zdravstvene rezultate zmanjšanja živalskih maščob v naši prehrani in sodobne 


nadzorovane poskuse, ki raziskujejo tveganja in koristi živalskih maščob, postane 


slika zaskrbljujoče jasna: 


Ne samo, da so živalske maščobe dobre za vas, zmanjšanje in zamenjava živalskih 
maščob z rastlinskimi olji je verjetno odgovorno za dramatično povečanje kroničnih 


vnetnih bolezni, vključno s srčnimi boleznimi, rakom in sladkorno boleznijo. H 


Pravzaprav je živalska maščoba verjetno najbolj zdravo in najbolj koristno hranilo v 


človeški prehrani. 


Ta trditev, izklicana v odmevno komoro prehranske ustanove proti živalim in 
rastlinam, se lahko sliši malce noro. Zato nam ne verjemite na besedo. Sledimo 


znanosti skozi mrak napačnih informacij o prehrani. 


Kaj je živalska maščoba? 


Z, znanstvenega vidika so živalske maščobe in olja lipidi živalskega izvora. Olja so 
pri sobni temperaturi tekoča, maščobe pa trdne. Tako živalske maščobe kot olja so 


sestavljena iz trigliceridov. 


Zivalske maščobe v zahodni prehrani 


Živalske maščobe iz mesa in mlečni izdelki iz prežvekovalcev (krave, bivoli, koze, 


ovce) zagotavljajo 35% do 40% maščobe v povprečni ameriški prehrani. 


Te maščobe so večinoma sestavljene iz nasičenih in enkrat nenasičenih maščobnih 


kislin, z manj kot 4% polinenasičenih maščobnih kislin (PUFA) [ 1 ]. Nasprotno pa 


večina rastlinskih in semenskih olj vsebuje večinoma PUFA. 


Običajne živalske maščobe vključujejo: 


e Mlaščobno meso - govedina, bizon, svinjina, jagnjetina 


Cloveško telo je stroj za uživanje živalske maščobe 


Sodobni raziskovalci prehrane in voditelji mnenj o prehrani mesojedcev , kot sta 
doktor Kiltz in Amber O'Hearn, vsi poudarjajo, da so naši predniki jamski ljudje 


skoraj 2 milijona let evolucije jedli hrano z ogromnimi, izjemno mastnimi živalmi. [2! 


Naša sodobna telesa razgaljajo genetsko dediščino naših prehranjevalnih navad » 


lipojed « na način: 


e Ljudje imamo edinstveno nagnjenost k shranjevanju maščobe (kot energije) na 


naših telesih 


e V nasprotju z drugimi plenilci lahko ljudje zlahka preidejo v ketozo 
(mobiliziranje maščobnih zalog v močne energijske molekule) med 
običajnimi, kalorično nasičenimi stanji, ne le v stanjih lakote, kot velja za 


druge sesalce. 


e Imajo ogromne možgane, sestavljene predvsem iz maščobe 


weww 


V kontekstu evolucije človeške prehrane je naše čiščenje mastnega kostnega mesa in 


možganov, ki so ostali od ubijanja drugih plenilcev, neposredno spodbudilo naš hiter 


razvoj možganov. [3] 


Naši ogromni možgani, ki jih poganja maščoba, so tisto, kar nas loči od naših 


prednikov primatov. 


Naša zmožnost, da maščobam dajemo prednost kot primarnemu viru goriva in 


nahranimo svoje možgane, je s presnovnega vidika tisto, zaradi česar smo ljudje. 


S tega zgodovinskega prehranskega vidika je živalska maščoba dobra za vas. Blatiti 
živalske maščobe bi bilo v kontekstu evolucije prehrane nenavadno nezaupljivo do 


telesa. 


Nima smisla verjeti, da so naša telesa razvila močno željo po živalski maščobi, 


način, kako jo shraniti v lastnih telesih, in učinkovit način uporabe živalske maščobe 
kot našega primarnega vira energije, če je uživanje le-te povzročilo raka in srčne 


napade. 


Pravzaprav nam sodobne študije prepričljivo pravijo, da ne. [41.516] 


11 razlogov, zakaj so živalske maščobe dobre za 


Vas 


1 Ljudje smo Živali, ki proizvajajo in uživajo lastno 
maščobo 


Človeško materino mleko zagotavlja približno 50-65 % svoje kalorične hranilne 


"x. 


vrednosti kot "živalske" maščobe, od katerih je 54 % nasičenih. [7] 


Dejstvo, da ljudje proizvedemo obilo živalske maščobe za prehrano naših potomcev 
v njihovi najbolj kritični razvojni fazi, je močan pokazatelj, da je živalska maščoba 


dobra za nas. 


2 Živalska maščoba je najpogostejši vir energije 


Kot je bilo omenjeno zgoraj, so naši predčloveški predniki postali ljudje, ko so se 


najprej naučili loviti kostno maščobo in nato loviti ogromne, izjemno debele živali. 


Obstaja razlog, zakaj je skoraj vsa svetovna megafavna izumrla. In mi smo to. 


Naši človeški predniki so se prilagodili izbiri živalskih maščob deloma zato, ker 


zagotavljajo največ energije na gram vseh makrohranil. 


Ko zaužijemo prevelike količine ogljikovih hidratov, jih naše telo pretvori v 


"živalsko" maščobo na našem telesu. 


Ko omejimo ogljikove hidrate v skladu s prehranjevalnimi vzorci prednikov, naše 
telo presnavlja lastno živalsko maščobo v močne energijske molekule, imenovane 


ketoni . 


Kot se učimo, ima lahko vrsta hranila, iz katerega pridobivamo energijo, ogromen 


vpliv na naše presnovno zdravje. 


Pregled 16 študij je pokazal, da lahko uživanje mlečnih izdelkov z visoko vsebnostjo 


maščob, kot je maslo, zmanjša tveganje za debelost. [8] 


Živalske maščobe so zelo nasitne, kar pomeni, da se zaradi njih hitreje počutite siti 


in ostanete siti dlje. 


Dodajanje več živalskih maščob vaši prehrani vam lahko pomaga odpraviti željo po 


prigrizkih predelane nezdrave hrane, ki hrani odvisnost od ogljikovih hidratov . [9] 


3 Živalska maščoba podpira zdravje srca in ožilja 


Študije kažejo, da uživanje živalskih maščob v kombinaciji z nizko vsebnostjo. 


ogljikovih hidratov z visoko vsebnostjo maščob podpira zdravje srca in ožilja. [40] 


na splošno bolj zdravo, ker je nosilec oksidiranih fosfolipidov v naši krvni plazmi. 
Oksidirani lipidi se lahko vgradijo v vaše arterijske stene in povzročijo 


aterosklerotične lezije. 


Uživanje nasičenih maščob zmanjša raven lipoproteina (a) v krvnem obtoku in 
poveča "dober" HDL holesterol. [4] Celoten učinek je izboljšanje naših dejavnikov 


tveganja za bolezni srca. 


Ena nadzorovana študija hranjenja, ki je primerjala porabo nasičenih maščob z 
oleinskim PUFA, je pokazala, da je skupina z nasičenimi maščobami zmanjšala svoj 


Lp (a) med 8-11 %, medtem ko oleinska skupina ne. [22] 


Ena velika študija je poročala, da imajo moški in ženske, stari od 45 do 75 let, ki 


redno uživajo mlečno maščobo, lahko manjše tveganje za srčni napad. [13] 


Poleg tega je ena študija pokazala, da lahko dnevna porcija 14 gramov masla 
zmanjša tveganje za sladkorno bolezen tipa 2 za 4 %. Sladkorna bolezen tipa 2 je 


močno povezana s povečanim tveganjem za bolezni srca. [14 


4 Ščiti jetra 


V okviru diete z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov živalske maščobe dokazano 


ublažijo bolezen zamaščenih jeter. [15] 


5 Podpira zdravo delovanje celic in možganov 


Miristinska kislina, živalska maščoba, ki jo najdemo v mlečnih izdelkih, je bistvena 


za številne celične signalne poti. [16] 


60 % človeških možganov sestavljajo maščobe, nekateri deli pa so sestavljeni iz več 
kot 80 % nasičenih maščob. (171 Nasičene maščobe, ki jih dobimo od živali, hranijo ta 


področja možganov. 


SFA iz živalskih virov podpirajo tudi celovitost celičnih membran. | 


6 Podpira razvoj dojenčka 


Nedavni dokument o novih prehranskih smernicah za hranjenje dojenčkov od rojstva 
do 24 mesecev, ki temeljijo na dokazih, priporoča zmanjšanje PUFA iz rastlinskih olj 


in dodajanje mesa. [191 


Živalska maščoba hrani hitro rastoče dojenčkove možgane in prihrani beljakovine za 


izgradnjo in razvoj telesa. 


Ni presenetljivo, da imajo otroci na dietah z nizko vsebnostjo maščob težave pri 


razvoju. 


Študija, objavljena v Pediatric Pathology & Molecular Medicine, je izjavila: »Dokazi 


podpirajo stališče, da je posredovanje v otroštvu (2-15 let) z dietami z nizko 
vsebnostjo maščob in nizkim holesterolom ali še huje, z zdravili za zniževanje 


lipidov za preprečevanje aterosklerotičnih plakov v odrasli dobi zaman. trud. 


Preveč vneti starši lahko nehote povzročijo podhranjenost svojih otrok in mnogi 
otroci z omejenim dostopom do okusne hrane bodo še bolj hrepeneli po njih, ko 


bodo starejši, kar bo povzročilo prekomerno telesno težo.« [20] 


7 živalskih maščob zagotavlja vitamine, topne v 
maščobi 

Živalske maščobe vsebujejo biološko razpoložljive vitamine A, D in K2, topne v 
maščobi. 


Imenujejo se vitamini, topni v maščobah, ker so topni v organskih topilih ter se 


absorbirajo in prenašajo na podoben način kot maščobe. 


Retinoidno različico vitamina A najdemo samo v živalskih virih, kot so jetra , maslo, 


polnomastno mleko in jajčni rumenjaki. [211 


V državah z nizkim vnosom mastne živalske hrane prevladuje pomanjkanje vitamina 


A. [22] 


in polnomastni mlečni izdelki, igra ključno vlogo pri strjevanju krvi, presnovi kalcija 


in zdravju srca . [23] 


Pionirski raziskovalec prehrane Weston A. Price je ugotovil, da tradicionalne diete z 
veliko živalskimi maščobami kažejo izjemno zdravje zob in izjemno nizko 


razširjenost sodobnih bolezni. 


8 Konjugirana linolna kislina (CLA) 


Mastno živalsko meso, zlasti če je vzrejeno na pašnikih in se hrani s travo , ponuja 
znatne količine zelo koristne živalske maščobe, imenovane konjugirana linolna 


kislina (CLA) . [24] 


Meso in mlečni izdelki, hranjeni s travo, vsebujejo 300-500 % več CLA kot sorte, 


hranjene z žiti. 


Študije kažejo, da ima lahko CLA močne lastnosti proti raku. Finska študija iz leta 
2016 je pokazala, da imajo ženske z ustreznimi ravnmi CLA 60 % nižjo pojavnost 


raka dojke . [25] 


Raziskava, opravljena na miših, je pokazala, da ima uživanje mesa z višjo 


koncentracijo CLA "močne protivnetne učinke" . [26] 


9 Mononenasičene maščobe 


Veliko rdečega mesa vsebuje veliko enkrat nenasičenih maščob. 


Na primer, približno % maščobe v rebrastem zrezku je mononenasičena maščoba. 


Študije so pokazale, da mononenasičene maščobe delujejo protivnetno in lahko 


zmanjšajo tveganje za bolezni srca . [271128] 


10 Stearinska kislina 


Stearinska kislina je ena najpogostejših maščobnih kislin v rdečem mesu . Na primer, 


predstavlja % vsebnosti nasičenih maščob v rebrastem zrezku. 


Študije kažejo, da lahko stearinska kislina izboljša razmerje telesne maščobe, 
podpira delovanje mitohondrijev — tovarn energije v vaših celicah — in spodbuja 


izgubo teže . [29] 


Dokazano je, da stearinska kislina znižuje ali ima nevtralen učinek na LDL (slab) 


holesterol . [30] 


11 Živalske maščobe naredijo zdrava jedilna olja 


Zaradi nasičenih vezi večine živalskih maščob so molekularno stabilne. 


Zaradi molekularne stabilnosti nasičenih živalskih maščob so odporne proti 


oksidaciji in žarkosti. To velja tudi pri izpostavljenosti visoki vročini . [31] 


Ghee je živalska maščoba z izjemno visoko dimno točko 485 °F (250 °C). 


Loj ima dimno točko 400 °F/205 °C, maslo pa dimno točko 350 °F (175 °C). 


Stabilnost živalskih maščob je pomembna, ker jih varuje pred tvorbo strupenih 


spojin, kot je akrilamid. 


Na primer, ghee proizvede precej manj akrilamida v primerjavi z rastlinskimi in 


semenskimi olji z visoko vsebnostjo molekularno nestabilnih PUFA. 


V študiji je sojino olje proizvedlo več kot 1000 % več akrilamida kot ghee. 


Demonizacija in ponovna ocena živalskih maščob 


Vse od šestdesetih let prejšnjega stoletja je Živalska maščoba sovražnik javnega 
zdravja številka ena. To je mogoče pripisati zloglasni študiji Seven Countries 


oceanografskega raziskovalca in dominantne osebnosti Ansela Keysa. 


V trenutku, ko so bolezni srca naraščale, je ameriško javnost zapeljala Keysova 
hipoteza, ki je definirala kariero, da so stopnje bolezni srca povezane z uživanjem 
nasičenih maščob, predvsem iz živalske hrane. Po objavi svoje študije je bil nagrajen 


z naslovnico revije Time. 


Keysova študija s ciljanjem na živalsko maščobo in priporočilom za zamenjavo 
nasičenih maščob z rastlinskim oljem, bogatim s PUFA, je verjetno ključni dejavnik 


pri porastu tako imenovanih bolezni civilizacije. 
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Slika 1 Vir: Journal of Mount Sinai Hospital 20, 118-139, 1953. Slika 2 Vir: New 


York State Journal of Medicine 2342-2354, 1957 


Ena od večjih težav Keysove študije je, da je izpustil številne države, ki so ovrgle 
njegove trditve — kot lahko vidite na zgornjem grafu. Poleg tega je izpustil podatke o 
tradicionalnih kulturah (kot so tiste, ki jih je preučeval pionirski raziskovalec Weston. 
A. Price ), ki so uživale velike količine živalskih maščob. Kulture, vključno s 


Tokelau, Masaji in Inuiti , uživajo "izjemno" visoke odstotke nasičenih maščob, 


vendar imajo izjemno nizke stopnje bolezni srca, raka, kapi in sladkorne bolezni. 


Saturated Fat Intake vs. Heart Disease 


Less saturated fat, 
more incidences of heart disease 


250-00 


o Belarus 
o 


200-00 
o Ob 
Ukraine °% 
150-00 
More saturated fat, 
o fewer incidences of heart disease 


o 
Georgia 


o 
Maldova 


100.00 
o 


lrelang 


O Finlan 


50-00 


Male age-standardised CHD deaths per 100000 


o 
France 
0-00 


5.00 7-50 10-00 12-50 15-00 
Total energy from saturated fat (%) 


2008 European Cardiovascular Disease Statistics. Per-capita 
Saturated Fat Intake in 1998 and annual CHD death rates from 1972 to 
2005 for adults aged 0-64 years. From: Hoenselaar R. Further 
response from Hoenselaar. British Journal of Nutrition. 2012;108(5) 


Kot lahko vidite iz sodobnih podatkov, če pogledamo evropsko celino, več živalske 


maščobe kot prebivalstvo zaužije, manj srčnih bolezni trpi. [331 


Dovolj je reči, da so priljubljeni mediji in Ameriško združenje za srce (ki ga delno 
financira Crisco!) podpirali Keysovo hipotezo, njegova priporočila pa so 


generacijam Američanov sprala možgane, da se bojijo zdravih živalskih maščob. In 


rezultati so bili katastrofalni. 


V spodnjih grafih lahko prikazete korelacijo med zmanjSanjem vnosa Zivalskih 
maščob v zadnjem stoletju, zamenjavo PUFA iz rastlinskih in semenskih olj ter 


porastom civilizacijskih bolezni. 
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Sodobna znanost o živalskih maščobah in zdravju 


70 let pozneje sodobna znanost o prehrani končno (čeprav počasi) priznava, da je 


bila smrtno napačna. 


Sodobne študije z več kot 1 milijonom udeležencev so ugotovile, da za povprečnega 
človeka nasičene maščobe iz večinoma živalskih virov niso povezane s srčnimi 


boleznimi, rakom, možgansko kapjo, sladkorno boleznijo in smrtjo zaradi srčnega 


infarkta [341.{35][36]_[37]. 1{38]_ 
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Saturated Fats and Health: A Reassessment and 
Proposal for Food-Based Recommendations: 
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Ta Studija iz leta 2020, ki so jo soavtorji raziskovalci z vodilnih medicinskih Sol po 
vsem svetu, je pokazala, da »čeprav je uživanje predelanega mesa povezano s 


povečanim tveganjem za srčno-žilne bolezni, uživanje nepredelanega rdečega mesa 


ni, kar kaže, da je vsebnost nasičenih maščob v mesu malo verjetna. biti odgovoren 


za to združenje" . [39] 


»Polnomastni mlečni izdelki, nepredelano meso in temna čokolada so živila, bogata 
s SFA, s kompleksno matriko (hranil), ki niso povezana s povečanim tveganjem za 
KVB. "Vsi razpoložljivi dokazi ne podpirajo nadaljnjega omejevanja vnosa takšnih 


živil." 


Dietary Saturated Fatty Acids and Coronary 
Heart Disease Risk in a Dutch Middle-Aged and 
Elderly Population 


Jaike Praagman, Ester A.L. de Jonge, Jessica C. Kiefte-de Jong M, 
Joline W.J. Beulens, Ivonne Sluijs, Josje D. Schoufour, Albert Hofman, 
Yvonne T. van der Schouw and Oscar H. Franco 


Originally published 14 Jul 2016 | https://doi.org/10.1161/ATVBAHA. 116.307578 | 
Arteriosclerosis, Thrombosis, and Vascular Biology. 2016;36:2011—2018 


Ta nizozemska študija iz leta 2016 je pokazala, da čeprav skupni vnos nasičenih 
maščob ni povezan s pojavnostjo bolezni srca, lahko zamenjava živalskih beljakovin 


z živalskimi maščobami poveča tveganje za bolezni srca. [40] 


Je živalska maščoba dobra za vas: Za s seboj 


Ob preučevanju razpoložljivih dokazov, vključno z evolucijskimi prehranjevalnimi 
vzorci, edinstvenimi človeškimi presnovnimi lastnostmi za shranjevanje in uporabo 
maščob ter številnimi ključnimi vlogami, ki jih imajo živalske maščobe v telesu, je 


jasno, da so živalske maščobe dobre za vas. 


Originalni članke https://www.doctorkiltz.com/is-animal-fat-good-for-you/ 


Organsko meso: Vodnik po 
starodavnih superzivilih za 


zacetnike 


Če še niste opazili, superživila prihajajo in gredo — acai jagode, CBD, če želite. 
Obstaja pa še en razred superživil, ki bi jih morali poznati. Tisti, ki presega modne 


muhe in je bil cenjen že od antičnih časov. Govorimo o mesnih organih! 


Organsko meso: izgubljena tradicija 


Vrtoglavi tempo sodobne kulture pomeni, da je prelahko zanemariti modrost tega, 


kako smo stvari počeli v preteklosti. 


Pri mnogih ljudeh že samo beseda »organsko meso« lahko prikliče misli o preteklih 
obdobjih in zastarelih praksah, ki jih ne potrebujemo več ali po katerih ne želimo več 
živeti. Zakaj bi brali knjige, ko imamo na Netflixu poddaje in neskončno veliko 


izbire? Zakaj bi jedli meso iz organov, če imamo na voljo vrhunske nutricevtike? 
Ko gre za optimalno prehrano, pa je tovrstno razmišljanje v osnovi napačno. 


Kljub vsemu našemu tehnološkemu napredku se naša telesa niso razvila dlje od vrst 


hrane, zaradi katere smo sploh prišli sem. Narejeni smo, da se prehranjujemo z 


živalsko prehrano ... Ce nam je to všeč ali ne. 


Samo pogledati morate, kako so jedli naši davni predniki , da vidite dokaz. Daleč od 
tega, da bi bile zakoreninjene v vraževerju, so prehranjevalne navade starodavnih 
kultur izpopolnili eoni evolucije — intimen klic in odziv med našimi telesi in 


naravnim svetom. 


Ko pokukamo v naše antropološke zapise, vidimo, da so ljudje po vsem svetu meso 
organov cenili nad vsem drugim. V času pomanjkanja so organe prednostno dajali 
plemenskim poglavarjem, starešinam in nosečnicam; v času izobilja so jih uživali 


vsi. li]. 


Zakaj jesti organsko meso? 


Organsko meso je najbolj koncentriran naravni vir skoraj vseh pomembnih 
vitaminov, mineralov, aminokislin in maščob. Zaradi teh hranil je meso organov 


idealen dodatek sodobnim dietam bolj običajnih živalskih proizvodov. 


Nadomešča osiromašena prehranska hranila 


Če dodamo še eno plast k svojemu zgodovinskemu pomenu, je lahko meso organov 
danes bolj ključnega pomena kot kdaj koli prej. To je zato, ker sta sadje in zelenjava, 


na katera se mnogi ljudje zanašajo zaradi mikrohranil, postopoma osiromašena. 


Študija Univerze v Teksasu je pokazala, da so se količine beljakovin, kalcija, 
fosforja, železa, riboflavina in vitamina C v sadju in zelenjavi v zadnjih 50 letih 


znatno zmanjšale. Tudi ravni drugih mikrohranil so verjetno nižje . [2] 


Zmanjšuje rastlinske toksine 


Organsko meso lahko dopolni ta osiromašena hranila in ponuja še večjo korist za 
zdravje, če v celoti nadomesti veliko sadja in zelenjave. To je zato, ker sta sadje in 
zelenjava polna rastlinskih toksinov in antinutrientov . Rastline so razvile te 


kemikalije, da bi se branile pred plenilci. In ugani kaj? Ljudje smo plenilci. 
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Ta grafikon iz teksaške študije kaže, kako osiromašena sta postala sadje in zelenjava. 


Tudi uporaba multivitaminov ni rešitev. Študije še niso pokazale, da multivitamini 
dejansko delujejo! Kot je za Harvard Health pojasnil dr. Eliseo Guallar s šole za 
javno zdravje Johns Hopkins, je verjetnost, da imajo multivitamini oprijemljive 
koristi za zdravje, "zelo majhna - prav tako pa še nimamo jasnih dokazov o takšnih 


koristih." [3] 


Znanost končno začenja potrjevati, kar tradicionalne kulture vedo že stoletja: da je 


meso organov eden najpomembnejših delov človeške prehrane. Nadaljujte z 


branjem, da se potopite nekoliko globlje v svet organskega mesa in njihove koristi za 


krepitev dobrega počutja. 


Kaj so organi mesa? 


Meso iz organov, včasih imenovano "drobovina", so organi živali, ki jih pripravimo 


in zaužijemo kot hrano. 


Organ meso all-stars: 


e Jetra: pravo superživilo in najbolj hranilno bogato superživilo, polno biološko 
razpoložljivih vitaminov, ki se borijo proti številnim boleznim, vključno s 


srčnimi boleznimi in Alzheimerjevo boleznijo. 


e Jezik: nežna mišica, bogata z zdravimi maščobami ter cinkom, železom, 


holinom in vitaminom B12. 


e Srce: odličen vir koencima Q10 (CoQ10), antioksidanta, ki zdravi in 


preprečuje številne bolezni. 


e Ledvice: visoko vsebnost omega 3 maščobnih kislin in znano, da ima 


protivnetne lastnosti. 


e Možgani: poslastica v mnogih kulturah in bogat vir omega-3 maščobnih 


kislin. 


e Sladki kruhki: Niti sladko niti kruh, meso tega organa prihaja iz timusa in 
trebušne slinavke. In je poln zdravih mono- in večkrat nenasičenih maščob, ki 
izboljšajo raven holesterola v krvi, zmanjšajo tveganje za bolezni srca in 


pomagajo uravnavati krvni sladkor. 


e Vampi: vampi, ki so sluznica živalskega želodca, vsebujejo impresivno 


količino hranil, vključno s selenom, cinkom in vitaminom B12. 


Ljudje jedo meso iz organov že odkar obstajamo na tem planetu. V mnogih 
tradicionalnih družbah je meso organov še vedno osrednji del njihove prehrane. In 
tudi v zahodnih družbah še vedno najdete sladke kruhke iz timusa in trebušne 
slinavke, juho Menudo z vampi in pašteto iz foie gras, poslastico iz račjih in gosjih 


jeter. 


Najbolj hranilno bogata živila, organsko meso je polno biološko visoko 


razpoložljivih hranil , vključno z vitamini, topnimi v maščobi in vodi. 


Organi so tudi odličen vir hem železa in beljakovin. Nenazadnje, vendar nenazadnje, 
organsko meso je edinstveno bogato z več različnimi oblikami vitamina K2, hranila, 
ki je bilo prej znano kot "Aktivator X" zaradi njegove sposobnosti aktiviranja 


razvoja kosti. [41 


Pogost simptom pomanjkanja K2? Popolni zobje! Slika iz Price-Pottenger Nutrition 


Foundation. 


Stevilne vrste organskega mesa 


Obstaja veliko različnih vrst mesa organov. Če ima žival organ, ste lahko precej 


prepričani, da je neka kultura nekje odkrila način, kako ga jesti. 
V tem članku se bomo osredotočili na 10 najbolj priljubljenih organskih mesnin: 

e Jetra 

e ledvica 

e srce 

e možgani 

e želodčki 

e Sladki kruhki 

e Vampi 

e Jezik 

e Vranica 


e kosti 


Jetra 


Znana kot »naravni multivitamin«, obstaja razlog, da so jetra prva na tem seznamu. 


Tako piščančja kot goveja jetra so prehranske elektrarne. 


Samo 3,5 unč govejih jeter z lahkoto zadosti številnim vašim RDI (priporočenim 


dnevnim vnosom): [51 


Goveja jetra: surova 


Na podlagi 100 gramov 


Kalorije 135 

maščoba 3,6 g 

Beljakovine 20,4 g 

Neto ogljikovi hidrati 3,9 g 

VITAMINI % dnevna vrednost 
vitamin A 4968 ug 552 % 
Vitamin A IU 16898 ie — 
Vitamin B6 1 mg 84 % 
Vitamin B12 59,3 ug 2471 % 
Tiamin 0,2 mg 13 % 
Riboflavin 2,8 mg 163 % 


Niacin 13,2 mg 66 % 


Folat 290 ug 73 % 


holin 333,3 mg 61 % 
Vitamin C 1,3 mg 3 % 
vitamin D 1,2 ug 8 % 
vitamin D 49 ie — 
Vitamin D3 1,2 ug — 
vitamin E 0,4 mg 2 % 
Vitamin K 3,1 ug 3 % 
MINERALI 

kalcij 5 mg 1% 
Zelezo 4,9 mg 62 % 
magnezij 18 mg 6% 
fosfor 387 mg 39 % 
Cink 4 mg 27 % 
baker 9,8 mg 488 % 
Mangan 0,3 mg 16 % 
Selen 39,7 ug 57 % 


Jetra lahko nudijo posebne koristi tudi športnikom. Njegova priljubljenost med to 
skupino se je povečala v 50. letih 20. stoletja, ko so raziskovalci ugotovili, da so 


podgane, ki so jim dajali jetrne dodatke, plavale dlje kot podgane brez njih. 


Ikona postave Tony Sansone je poudaril pomen uživanja jeter, ledvic, srca in olja iz 
jeter polenovke, tako kot mnogi drugi naravni bodybuilderji iz tistega obdobja. Zdi 


se, da imajo jetra vse vrste lastnosti proti stresu in anemiji. [61 


Uspešni lovci iz preteklih stoletij so svoje uspehe pogosto proslavljali s podajanjem 
svežih jeter. V popolnem primeru, ko narava ve najbolje, so ti lovci lahko uživali 
jetrni glikogen (shranjene ogljikove hidrate) ubite živali, potem ko so porabili velik 


del lastnega. 


Ledvica 


Tako kot jetra so tudi goveje ledvice pravo superživilo. Bogat je z vitaminom B12, 
selenom in hem železom ter vsebuje lepo ravnovesje bakra in cinka. Kidney vsebuje 
tudi redko aminokislino L-ergotionein , ki spodbuja zdravje ledvic tistih, ki jo 
zaužijejo! [Z]. Poleg tega ledvice vsebujejo težko dostopno aminokislino Ergotionein, 
ki spodbuja plodnost. [81 Ledvice so bile priljubljena hrana tradicionalne inuitske 
kulture. »Ledvice se običajno dajejo otrokom,« je zapisal raziskovalec Arktike 
Vilhjalmur Stefansson v svoji knjigi The Fat of the Land , »nekako kot sladkarije.« 


[9] 


Tudi maščoba, ki obdaja ledvice, je posebna. Ledvična maščoba, znana kot loj, je 
izjemno nasičena — po nekaterih ocenah 60—70 % nasičenih. [10] Vsebuje tudi 


izjemno visoko vsebnost posebne maščobne kisline, stearinske kisline , ki je bila 


povezana z nižjo telesno maščobo in izboljšanim delovanjem mitohondrijev. [1] 


Goveje ledvice: surove 


Na podlagi 100 gramov 


Kalorije 


maščoba 


Beljakovine 


Neto ogljikovi hidrati 


VITAMINI 


Vitamin A Vitamin A IU 


Tiamin 


Riboflavin 


Niacin 


Folat 


Vitamin B6 


Vitamin B12 


Vitamin C 


99 


17,4 g 


0,3 g 


419 ug 1397 IU 
0,4 mg 

2,8 mg 

8 mg 

98 ug 

0,7 mg 

27,5 Ug 


9,4 mg 


% dnevna vrednost 


47 %- 


24 % 


168 % 


41 % 


25 % 


52 % 


1146 % 


16 % 


vitamin D 1,1 ug 8 % 
Vitamin D IU 45 ie = 
Vitamin D3 1,1 ug — 
vitamin E 0,2 mg 2 % 
MINERALI 
KalcijŽelezo 13 mg 4,6 mg 2% 58% 
magnezij 17 mg 5% 
fosfor 257 mg 26 % 
Cink 1,9 mg 13 % 
baker 0,4 mg 22 % 
Mangan 0,1 mg 8 % 
Selen 141 ug 202 % 
retinol 419 ug — 
Likopen 20 ug = 
srce 


Tehnično gledano je srce meso organa in meso mišice. Pusto, a okusno srce je bilo 
priljubljena hrana mnogih ameriških domorodnih kultur — in še danes ga je 


enostavno vključiti v optimalno prehrano. [12] 


Zakaj je goveje srce tako posebno? Za začetek je dvakrat bolj bogato z riboflavinom 
(B2) kot običajno mišično meso. Srce je tudi odličen vir koencima Q10 (COQ10), 


hranila proti utrujenosti in staranju. 


Številne študije so pokazale, da družina COQ10 ščiti pred boleznimi srca in ožilja, 


neplodnostjo in celo mitohondrijsko disfunkcijo. [131 Dr. Kiltz dejansko priporoča 


koencim Q10 ženskam, ki se borijo s svojo plodnostjo. 


Goveje srce: surovo 


Na podlagi 100 gramov 


Kalorije 112 

maščoba 3,9 g 

Beljakovine 17,79 

Neto ogljikovi hidrati 0,19 

VITAMINI % dnevna vrednost 
Tiamin 0,2 mg — 


Riboflavin 0,9 mg 16 % 


Niacin 7,5 mg 54 % 


Folat 3 Hg 38 % 
Vitamin B6 0,3 mg 22 % 
Vitamin B12 8,6 ug 357 % 
Vitamin C 2 mg 4% 
vitamin E 0,2 mg 2 % 
MINERALI 
kalcij 7 Mg 1% 
Zelezo 4,3 mg 54 % 
magnezij 21 mg 6% 
fosfor 212 mg 22 % 
Cink 1,7 mg 12% 
baker 0,4 mg 20 % 
Selen 21,8 ug 32 % 
Likopen 17 ug — 
možgani 


Možgani v mnogih kulturah veljajo za poslastico. Možgani so sestavljeni iz približno 


60 % maščobe in so najbolj maščoben organ v celotnem telesu. 


Zato ni presenetljivo, da so možgani neverjeten vir omega-3 maščobnih kislin, zlasti 
DHA. Študije so pokazale, da DHA lahko prepreči vnetje, hiperaktivnost, 


nevrodegeneracijo in drugo. [1411151116]. 


Količina DHA, ki jo zaužije noseča mati, močno prispeva k zagotavljanju zdravja 
možganov njenega otroka. Raziskave so celo odkrile povezavo med materinim 
vnosom DHA in sposobnostjo reševanja problemov njenih potomcev — to je tako 


pomembno [17] 


Goveji možgani: surovi 


Na podlagi 100 gramov 


Kalorije 143 

maščoba 10,3 g 

Beljakovine 10,9 g 

Neto ogljikovi hidrati 1,19 

VITAMINI % dnevna vrednost 


vitamin A Z Ug 1% 


Vitamin A IU 147 ie — 


Vitamin B6 0,2 mg 18 % 
Vitamin B12 9,5 ug 397 % 
Vitamin C 10,7 mg 18 % 
vitamin E 1 mg 5% 
Tiamin 0,1 mg 7% 
Riboflavin 0,2 mg 12% 
Niacin 3,6 mg 18 % 
Folat 3 Ug 1% 
MINERALI 

kalcij 43 mg 5% 
Zelezo 2,6 mg 32 % 
magnezij 13 mg 4% 
fosfor 362 mg 37 % 
Cink 1 mg 7% 
baker 0,3 mg 15% 
Selen 21,3 ug 31% 


Razmeroma težko je najti sveže možgane pri mesarju in celo redko v večini mesnih 


dodatkov. Vendar pa prehransko dopolnilo z govejimi organi Doctorja Kiltza ponuja. 


GRASS-FED, fe) Doctor Kiltz 


aS IH MEH MEH i spasture-raisen, KON 


BEEF ORGAN SUPPLEMENTS. | SHOP NOW | 


želodčki 


Za tiste, ki niste z juga, so želodci vrsta želodca. Najpogosteje zaužiti želodčki 
pridejo k nam po zaslugi piščanca. (Za še posebej zdrav obrok ocvrite svoje 


piščančje želodčke v loju, hranjenem s travo.) 


Želodčki so bogati z železom, vitamini B in selenom. Njihova kombinacija vitamina 


C in cinka pomeni, da so dobri tudi za vašo polt. 
Piščančji želodčki 


Na podlagi 100 gramov 


Kalorije 89 
Beljakovine 18g 
maščoba 2g 


Neto ogljikovi hidrati 0 


VITAMINI 


vitamin A 
Vitamin B6 
Vitamin B12 
Tiamin 
Riboflavin 
Niacin 

Folat 
Vitamin C 


vitamin E 


MINERALI 


kalcij 
Zelezo 
magnezij 
fosfor 
Cink 
baker 
Mangan 
Selen 


retinol 


11 mg 


% dnevna vrednost 


2% 


9% 


51 % 


2 % 


14 % 


19% 


2% 


5% 


2% 


Likopen — — 


Sladki kruhki 


Sladki kruhki verjetno niso to, kar mislite, da so. Niso posebej sladki ali kruhasti. 
Izraz sladki kruh se pravzaprav nanaša na živalski timus in trebušno slinavko. Včasih 


je v to kategorijo vključena tudi parotidna žleza. 


Sladki kruhki so eden najboljših virov vitamina C v živalskem kraljestvu. Čeprav 
morda niso tako bogati z vitamini B kot jetra ali srce, sladki kruhki zaokrožujejo 


antioksidativno sliko z veliko selena. [181 


Timus je tudi bogat z več imunsko-signalnimi peptidi, vključno s timozinsko frakcijo 
5, timozinom alfa-1 in timusnim humoralnim faktorjem. [191 Če iščete močnejši 
imunski sistem, razmislite o prehrani lastne priželjcne žleze s tem posebnim mesom 


organov. 


Goveji sladki kruhki 


Na podlagi 100 gramov 


Kalorije 143 


maščoba 


Beljakovine 


Neto ogljikovi hidrati 


VITAMINI 


vitamin A 
Vitamin B6 
Vitamin B12 
Vitamin C 
Tiamin 
Riboflavin 
Niacin 


Folat 


MINERALI 


kalcij 
Zelezo 
magnezij 


fosfor 


10,3 g 


10,9 g 


1,19 


6 ug 


9 mg 
2,2 Mg 
15 mg 


386 mg 


% dnevna vrednost 


0% 


30 % 


634 % 


6% 


9% 


16 % 


19% 


2% 


1% 


28 % 


5% 


39 % 


Cink 1,4 mg 10 % 
baker 0,2 mg 11% 


Selen 26 ug 38 % 


Vampi 


Vampi so sluznica želodca živali (najpogosteje krave). Tako kot skoraj vsako drugo 
meso iz organov imajo vampi impresivno hranilno gostoto. Bogata je z vitaminom 
B12, selenom in cinkom. Prav tako je bogat s holesterolom , ki ima ključno vlogo pri 


sintezi hormonov. 


Vampi in druga drobovina so bili cenjeni med ameriškimi domorodci - tako zelo, da 
so nekatera plemena prirejala tekmovanja, da bi videla, kdo bo najhitreje pojedel del 


bivoljega čreva. [20] 
Vampi 
Na podlagi 100 gramov 
Kalorije 89 


maščoba 3,9 g 


Beljakovine 


Neto ogljikovi hidrati 


VITAMINI 


holin 

Folat 

Folna kislina 
Niacin 
Riboflavin 
Vitamin B12 


Vitamin B6 


MINERALI 


kalcij 
baker 
Železo 
magnezij 
fosfor 
kalij 


Selen 


13g 


203,3 mg 
4 mcg 
0 mcg 
0,828 mg 
0,067 mg 
1,09 mcg 


0,008 mg 


72mg 
0,073 mg 
0,62 mg 
14 mg 
67 mg 
70 mg 


13 mcg 


% dnevna vrednost 


6 % 


8 % 


3 % 


4 % 


10 % 


1% 


24 % 


Natrij 441 mg 19 % 


Cink 1,48 mg 13% 


Jezik 


Tako kot srce je tudi jezik meso organa in miSica. Jezik je bogat z zdravimi 
maščobami in kolagenom. Pravzaprav več kot 10 % njegovih beljakovin prihaja iz 


kolagena. Jezik je tudi odličen vir vitamina B9, splošno znanega kot folat. 


In če niste velik ljubitelj prehranjevanja, no, velikanski jezik ... ne bojte se. Zgledujte 
se po tradicionalni mehiški kuhinji, ki je našla način, kako v takose vključiti goveji 


jezik. 


Jezik 


Na podlagi 100 gramov 


Kalorije 371 


maščoba 26g 


Beljakovine 32 


Neto ogljikovi hidrati 


VITAMINI 


holin 

Folat 

Folna kislina 
Niacin 
Riboflavin 
Tiamin 
Vitamin B12 
Vitamin B6 
Vitamin C 
vitamin D 
vitamin E 


Vitamin K 


MINERALI 


kalcij 
baker 
Zelezo 


magnezij 


357 mg 
11 mcg 
0 mcg 
4,289 mg 
0,359 mg 
0,022 mg 
4,19 mcg 
0,162 mg 
1,3 mg 
0,4 mcg 
0,39 mg 


1,2 mcg 


77 mg 
0,22 mg 
3,21 mg 


29 mg 


% dnevna vrednost 


6 % 


24 % 


18 % 


7 % 


fosfor 
kalij 

Selen 
Natrij 


Cink 


Vranica 


Vranica je neverjetno dober vir Zeleza. Prav tako je bogat z vitaminom C in 


vitaminom B5. 


Vranica je tako močan spodbujevalec imunosti, da jo ljudje z nizkim številom belih 
krvničk ali rakom pogosto uporabljajo v obliki izvlečka vranice. |21l Hranila v vranici 


lahko koristijo tudi videzu, tako da pomagajo oksigenirati kožo. 


kosti 


211 mg 
253 mg 
26,1 mcg 
828 mg 


5,54 mg 


30 % 


5 % 


47 % 


36 % 


50 % 


V redu, priznali bomo, kosti tehnično niso organsko meso. 


Vendar so organi [22]. — in jušne kosti, ki jih dobimo pri mesarju, imajo običajno še 


vedno veliko mesa. 


Kosti vsebujejo tudi veliko hranilnih snovi. 


Začnimo z očitnim: kalcijem. Kosti so bogate z edinstveno obliko kalcija, 
imenovano mikrokristalni hidroksiapatit ali MCHA. MCHA, pridobljen iz goveda, 


lahko okrepi kosti in zmanjša tveganje za osteoporozo. [23] 


In ne pozabite na kostni mozeg. Kostni mozeg, ki vsebuje 97 % maščobe, vsebuje 
vse vrste biokemičnih dobrot. Nedavne raziskave so odkrile, da je bogato z 
alkilglicerolom , maščobo za krepitev imunskega sistema, ki jo najdemo tudi v 
materinem mleku. [24]. Okrepitev vezivnega tkiva je tako preprosta kot spiti 


skodelico kostne juhe! 


Ko gre za človeško evolucijo, je iskanje po kosteh in njihovo razbijanje, da bi dobili 
maščobo, tisto, kar nam je omogočilo rast možganov, ki smo jih potrebovali, da smo 


bili dovolj pametni za lov na veliko večje in hitrejše živali. [251 


Stevilne zdravstvene koristi organskega mesa 


Zamenjajmo perspektive in si oglejmo osem osrednjih zdravstvenih koristi, ki so 


skupne praktično vsem mesnim organom. 


Meso iz organov je odličen vir železa 


Celo ena porcija večine organskega mesa je dovolj, da dosežete dnevno RDA železa. 


Še več, meso iz organov vsebuje visoko biorazpoložljivo hemsko železo, ki se veliko 


bolje absorbira kot nehemsko železo v rastlinski hrani. [26] 


Meso iz organov lahko pomaga ohranjati mišično 


maso 


Človeško telo za delovanje potrebuje devet esencialnih aminokislin — in meso iz 
organov vsebuje vse. Njihove visokokakovostne beljakovine lahko koristijo 
vsakomur, ki želi zgraditi mišično maso. Mišična masa pa spodbuja večjo izgubo 


teže s povečanjem stopnje metabolizma — kalorij, ki jih porabite med počitkom. [27]. 


Meso iz organov je odličen vir holina 


Organsko meso je eden najboljših naravnih virov holina, bistvenega hranila, ki 
koristi možganom, mišicam in jetrom. Mnogim ljudem, ki se prehranjujejo po 
standardni ameriški dieti (SAD), primanjkuje holina — jejte svoje organe, da se vam 


to ne zgodi! [28] 


Mesni organi so bogati s peptidi 


Peptidi so majhne molekule na osnovi aminokislin, ki jih naše telo uporablja za 


pošiljanje pomembnih sporočil. 


Peptidi, ki jih najdemo v govejih organih, vključujejo BPC-157, timozin alfa-1, 


LEAP-2, tuftsin in druge. Znanost šele začenja spoznavati, kako lahko ti peptidi 


prispevajo k zdravstvenim koristim različnih mesnih organov. [291 


Mesni organi so bogati z vitamini, topnimi v maščobi 


» Ugotovljeno je bilo, da je bistvena značilnost uspešnih prehranjevalnih programov 
primitivnih ras,« je zapisal pionirski zdravnik Weston A. Price, »povezana z obilnim 


virom vitaminov, topnih v maščobah.« [30] 


prevod? Od vseh vitaminov, ki obstajajo, so v maščobi topni vitamini verjetno 
najpomembnejši. Organsko meso je zelo bogato s temi vitamini - in starodavni so to 
vedeli. V času izobilja so ameriški domorodci včasih izbrali najbolj debele dele 


živali in ostale zavrgli. 
Vsa ta maščoba je seveda vsebovala veliko v maščobi topnih A, D, E in K. 


Sodobne raziskave so odkrile, da vitamini, topni v maščobi, skupaj spodbujajo 
zdravje kosti: vitamin D pomaga telesu absorbirati kalcij, vitamin A pripravi telo na 
uporabo kalcija, vitamin K2 pa pomaga preusmeriti kalcij na prava mesta. Isti dr. 
Price, ki je dokumentiral zdravje zob med 'primitivnimi' kulturami, je dokumentiral 


tudi primere odpravljanja kariesa z vitaminom K2 pri svojih pacientih. 


Tudi vitamini, topni v maščobi, niso pomembni samo za zdravje zob. Pomembni so 


za skoraj vse. 


Organsko meso vas dlje časa ohranja sitosti 


Vsebnost beljakovin in maščobnih kislin v mesnih organizmih vam lahko pomaga 


tudi pri ohranjanju idealne diete. 


Študije so pokazale, da lahko prehrana z visoko vsebnostjo maščob in zmernimi 
beljakovinami poveča občutek sitosti in zmanjša apetit. [31! Hkrati pa absorpcija 
beljakovin "stane" več energije kot druga makrohranila. Če zaradi keto diete občutite 


nenadzorovano željo, poskusite vključiti več beljakovin. Stavimo, da bo pomagalo. 


Mesni organi poskrbijo za optimalno zdravje 


Uživanje govejih jeter nam zagotavlja zdravstvene koristi za jetra. Podobno uživanje 
ledvic zagotavlja za ledvice specifična hranila. Enako velja za uživanje srca, ki nam 


zagotavlja vse vrste za srce zdravih spojin. 


Opažate trend? Živalski organi vsebujejo hranila, ki koristijo istim organom tistih, ki 


jih uživajo. Kot da bi nam narava želela poenostaviti stvari! 


Mesni organi so cenovno zelo dostopni 


Izraz »superhrana« lahko prikliče podobe modnih trgovin z naravno hrano in praznih 


denarnic. 


Ko gre za nakup organskega mesa, pa to preprosto ne drži. Večina organskega mesa 


je še vedno zelo dostopna. Ni neobičajno, da najdete visokokakovostne organske 


organe, hranjene s travo, za samo nekaj dolarjev na funt. 


Uzivanje mesa organov — kako se to naredi 


Potem ko je bila desetletja zanemarjena, bo priljubljenost organskega mesa morda 
končno zaokrožila. Jedi, ki temeljijo na orglah, so zdaj predstavljene v vrhunskih 
restavracijah po vsem svetu. Kuharji obožujejo njihov faktor novosti in edinstvene 


okuse. 


Res je — najbolj zabaven način, da se izpostavite novemu organskemu mesu, je, da se 
podate v širni svet mednarodne kuhinje. Poskusite mehiško juho Menudo z vampi ali 
francosko foie gras ali vzhodnoevropsko jetrnico. Tradicionalna soul food z 


globokega juga vsebuje tudi vse vrste drobovine. 


Če pa organ meso še niste spoznali, boste morda želeli začeti z nečim bolj 
prizemljenim. Jetra in srce sta dva izmed najboljših mesnih organov za začetek; oba 


imata precej blag okus. 


Mleta jetra lahko vključite tudi v navadno mleto govedino in iz nje pripravite 
burgerje. Velika verjetnost je, da vaša lokalna mesnica ne bi imela nič proti, če bi to 


naredila namesto vas. 


Kako najti organsko meso 


Ko ze govorimo o lokalnem mesarju, je eden najboljsih krajev za pridobivanje 


kakovostnega mesa organov. 


Mesarji so običajno veseli, ko vidijo nekoga, ki ceni manj znane kose. Morda vam 
celo dajo kakšen kuharski namig ali dva. Morda boste prav tako želeli preveriti, ali 
so na vašem območju pristne trgovine z azijsko, mehiško ali poljsko hrano. Te 
trgovine bodo verjetno prodajale meso organov brez navdušenja in višjih cen v 
mesnicah, ki so usmerjene v dobro počutje. Kadarkoli lahko, se odločite za goveje 


organe, hranjene na pašnikih. 


Če vse drugo odpove, lahko organsko meso vedno najdete na spletu, vendar je to 


veliko dražja možnost. Poleg tega je vedno lepo podpirati lokalne kmete. 


Spodnja črta 


Kljub vsemu našemu biomedicinskemu napredku je optimalno prehrano izpopolnila 


narava. 


Organsko meso je močan vir številnih biološko razpoložljivih vitaminov in 


mineralov, ki jih je težko dobiti iz večine drugih živil. 


Vključitev mesa organov bo povečala vašo prehrano in hkrati zmanjšala zavrženo 


hrano. Lahko vas pripelje tudi do novih kulturnih izkušenj. 


Kot vidimo, je vrnitev k prvotnemu načinu prehranjevanja človeštva potovanje, ki 


naj bi ga cenili in uživali. Zato se zabavajte z optimiziranjem svoje prehrane, ko 


eksperimentirate z naravnimi superživili! 


Originalni članek https://www.doctorkiltz.com/organ-meats/ 


